Sintomas e
Tratamento
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Ansiedade

A ansiedade é uma
reacéo que todo
individuo experimenta
diante de algumas
situacdes do dia a diq,
como falar em publico,
expectativa para datas
importantes, entrevistas
de emprego, vésperas de
provas, exames de saide

entre outras. Si ntomas

Veja quais sao principais sintomas que
podem estar relacionados a transtornos de
ansiedade, e merecem atencéo:

Enxergar perigo em tudo;
Apetite desregulado;
Alteracdes de sono;
Tensdo Muscular;

Medo de falar em pl.ih“c:u;
Preocupacdes em excesso;
Inquietagao constante;
Sintomas fisicos:
Pensamentos obsessivos:

Problemas diaestivos.






Sinais fisicos
Nos momentos de uma crise de ansiedade,
podem surgir sinais fisicos que véo além das
das musculares:

tremores;

cansaco

sensacdo de falta de
ar ou asfixia;
coracdo acelerado;
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mdaos frias e suadas:

boca seca, tontura:

nauseas;
diarreia;
desconforto abdominal;
ondas de calor:
calafrios:

dificuldade para engolir;

sensacdo de engasgo.






Como controlar a nnsiedude

01. Sessoes de

Psmntempm ! ". I

:I: . | 02. Praticar

- » atividade
03.0uvir fisica
musica % .

04. Praticar 05. Comer de

Meditacéo forma saudavel
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Onde buscar ajuda

01. Clinica de Psicologia Unisulma

02. Centro de Atengéo Psicossocial
(Caps Infanto-Juvenil - Rua ltama
Guara 2223, Trés Poderes)

03. SAMU 192, UPA e
Prontos Socorros

04. CVV - Centro de
Valorizacéo da Vida 188

05. Ambulatério de Saide
Mental (Rua Amazonas, 520
- Centro)







Aplicativos que podem
ajudar durante uma crise
de ansiedade:

° 01. Meditopia:
w Meditagéo, Ansiedade

02. Querida @

Ansiedade

(WINED 03, Acalme-se

n_al

04. Sons de alivio da
ansiedade ‘“

Alunos do 2° periodo de 42{/
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